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1. Latar Belakang 
Keadaan kondisi fisik yang baik akan mempengaruhi aspek-aspek kejiwaan 
yang berupa peningkatan motivasi kerja, semangat kerja, rasa percaya diri, 
ketelitian dan lain sebagainya. Secara psikologis, keadaan fisik pun nampaknya 
sangat besar pengaruhnya dalam lingkungan kegiatan kita, terutama dalam 
bersosialisasi (Tangkudung, 2012:67).  
Latihan fisik dalam pelaksanaannya lebih difokuskan kepada proses 
pembinaan kondisi fisik atlet secara keseluruhan, dan merupakan salah satu faktor 
utama dan terpenting yang harus dipertimbangkan sebagai unsur yang diperlukan 
dalam proses latihan guna mencapai prestasi yang tertinggi. Tujuan utamanya 
adalah untuk meningkatkan potensi fungsional atlet dan mengembangkan 
kemampuan biomotor ke derajat yang paling tinggi.  
Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting hampir diseluruh cabang 
olahraga. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat perhatian yang serius 
dan direncanakan dengan matang dan sistematis sehingga tingkat kesegaran 
jasmani dan kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Menurut Harsono 
(1988) dalam Tangkudung (2012:67) Kondisi fisik akan berpengaruh terhadap 
fungsi dan sistem organism tubuh, antara lain berupa:  
a. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung. 
b. Terjadi peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan, dan 
komponen kondisi fisik lainnya. 
c. Akan ada ekonomis gerak yang lebih baik pada waktu latihan.  
d. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah 
latihan.  
 
 
e. Akan ada respon yang cepat dari organism tubuh kita apabila sewaktu-waktu 
respon demikian diperlukan.  
Salah satu kondisi fisik yang perlu dikembangkan hampir oleh semua cabang 
olahraga adalah kekuatan. Kekuatan adalah komponen yang sangat penting guna 
meningkatkan kondisi fisik seseorang secara keseluruhan (tangkudung, 
2012:68).  
Selain kondisi fisik yang perlu dikembangkan, tentunya dipersiapkan juga 
perencanaan dalam setiap latihan. Dengan perencanaan latihan yang teratur 
secara periodik tentunya akan meningkatkan kemampuan atlit. Perencanaan latihan 
adalah guide latihan yang direncanakan menuju penampilan yang terbaik pada 
sebuah kompetisi, penampilan puncak yang diharapkan adalah meningkatkan 
prestasi atau penampilan seorang atlet dengan memaksimalkan adaptasi fisiologis. 
Tujuan perencanaan latihan adalah : 1) Merangsang adaptasi fisiologis yang 
maksimal pada waktu yang ditentukan selama masa kompetisi utama; 2) 
Mempersiapkan Atlet pada level kesiapan yang kompleks dalam membangun 
keterampilan, kemampuan biomotor, ciri-ciri psikologis, dan mengatur tingkat 
kelelahan (johansyah, 2016:1) 
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2. Pengembangan Kekuatan Dan Power 
Kekuatan otot dan power merupakan faktor penting dalam menentukan 
keberhasilan dalam berbagai macam cabang olahraga, dan merupakan faktor  yang 
penting dalam semua cabang olahraga yang didominasi kecepatan. Data ilmiah 
menunjukkan bahwa kekuatan otot dan power juga merupakan faktor penting bagi 
olahraga dengan komponen daya tahan yang  besar, seperti lari jarak jauh atau 
cross country. Mengingat sedemikian pentingnya kekuatan otot dan power dalam 
suatu cabang olahraga, maka sebaiknya  pelatih dan atlet  mengerti bahwa  
pengembangan kekuatan dan power dapat mempengaruhi performance. Pelatih 
dan atlet  perlu memahami prinsip-prinsip yang terkait dengan latihan resistensi 
untuk meningkatkan performance.  
 
3. Biomotor Ability 
Performance seorang atlet didominasi  tiga komponen utama, yaitu kekuatan, 
kecepatan  dan daya tahan, ketiga faktor ini dikenal dengan biomotor ability.  
Dewasa ini sebagian besar aktivitas olahraga diklasifikasikan berdasarkan 
predominan biomotor ability, misalnya pada olahraga lari jarak jauh, komponen  
utamanya didominasi oleh daya tahan. Walaupun demikian riset mengemukakan 
bahwa suatu aktivitas olahraga, komponen utamanya  dipengaruhi beberapa 
biomotor ability, misalnya komponen kekuatan otot dan daya tahan, akan 
mempengaruhi  kecepatan lari seseorang, karena menurut riset, kekuatan kaki dan 
power akan mempengaruhi kecepatan lari. Dengan kata lain, otot yang kuat dan 
bertenaga akan meningkatkan kecepatan lari. 
Bukti terbaru menunjukkan bahwa  atlet yang  kuat dan mempunyai power 
lebih baik  dalam melakukan tes yang dirancang untuk menilai kelincahan, 
karena kekuatan mempengaruhi kemampuan biomotor lain dari  hampir semua 
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aspek performance atletik, maka kekuatan harus dianggap sebagai kemampuan 
biomotor penting. Oleh karena itu, untuk memaksimalkan kekuatan, atlet  harus 
selalu dilatih  bersama kemampuan biomotor lainnya. 
 
4. Kekuatan   
Kekuatan didefinisikan sebagai kerja maksimal (maximal force) atau torque 
(rotational force) yang dihasilkan otot atau sekelompok otot. Selain itu kekuatan  
didefinisikan sebagai kemampuan sistem neuromuscular menghasilkan gaya 
melawan tahanan eksternal. Kekuatan otot yang baik akan menambah performance 
seorang atlet. 
Kekuatan otot  terkait dengan performance kecepatan lari, performance 
sepakbola  dan lainnya.  Data-data ini tampaknya mendukung pendapat bahwa 
kekuatan otot merupakan penyumbang utama untuk kegiatan olahraga.  Oleh 
karena  itu latihan resistensi dapat memperbaiki  sistem neuromuskuler dengan cara 
yang meningkatkan kemampuan  atlet untuk menghasilkan tenaga sehingga 
meningkatkan performance. 
 a. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kekuatan  
Kekuatan maksimal seorang  atlet  tergantung pada tujuh faktor:  
1) Rekrutmen motor unit  
Rekrutmen unit Motor berhubungan dengan jumlah  motor unit yang 
terlibat. Ketika motor unit  yang terlibat lebih banyak, maka  jumlah 
tenaga yang dihasilkan oleh otot akan  meningkat.  Henneman dan 
teman – temannya  mengemukakan bahwa motor unit  yang lebih besar  
memiliki daya aktivasi lebih tinggi, dan terjadi setelah motor unit yang 
lebih kecil diaktifkan. Hal ini juga diterima secara luas bahwa motor unit  
yang lebih besar  diaktifkan sebagai tanggapan terhadap beban eksternal 
yang lebih tinggi. 
Namun, rekrutmen  motor unit  tidak hanya dipengaruhi  beban  
yang bekerja, tetapi juga oleh kecepatan kontraksi, jenis kontraksi, dan 
keadaan metabolisme otot. 
2) Tingkat Pengkodean Unit Gerak  
 
 
Tingkat coding penawaran dengan frekuensi unit gerak. Salah satu 
aspek yang unik dari tingkat coding adalah bahwa gaya yang dihasilkan 
oleh otot meningkat tanpa merekrut unit motorik tambahan. Van Cutsem 
dan rekan menyarankan bahwa tingkat coding memainkan peran penting 
dalam menentukan kecepatan kontraksi. Tampaknya latihan daya 
ledak tinggi (misalnya, latihan angkat besi, plyometrics, melompat 
jongkok) memiliki potensi pengkodean tingkat unit gerak karena latihan 
ini cenderung meningkatkan tingkat pelepasan unit gerak.  
3) Sinkronisasi Motor Unit  
Pelepasan unit gerak dalam menanggapi tindakan otot-intensitas 
rendah dengan berkedut dinamis singkat yang mengakibatkan pola 
pelepasan unit gerak. Ketidaksinkronan unit gerak terjadi sebagai akibat 
dari satu unit motor menonaktifkan sementara mengaktivasi lain. 
Sebaliknya, sinkronisasi unit motor terjadi sebagai akibat dari aktivasi 
simultan banyak unit motorik dan historis telah disarankan untuk 
menghasilkan output tenaga meningkat.  Penelitian terbaru 
menunjukkan bahwa sinkronisasi unit motor mungkin tidak secara 
langsung meningkatkan keluaran tenaga maksimal atau kekuatan 
maksimal. Hubungan antara sinkronisasi unit motor dan kapasitas 
produksi kekuatan ini sebagian didukung oleh literatur menunjukkan 
insiden yang lebih tinggi dari unit motor sinkronisasi pada atlet kekuatan 
terlatih. Namun, tampak bahwa sinkronisasi unit motor dapat 
memberikan pengaruh kuat pada tingkat perkembangan kekuatan. 
Dukungan untuk anggapan ini dapat dilihat dalam penelitian baru-baru 
ini menunjukkan bahwa sinkronisasi unit motor berperan dalam 
pembangunan kekuatan selama kontraksi otot yang cepat. Unit motor 
sinkronisasi mungkin memiliki pengaruh paling besar terhadap kinerja 
kegiatan yang memerlukan coactivation dari beberapa otot pada saat 
yang sama. 
4) Siklus Peregangan Pendek 
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Sebuah siklus peregangan memendek (SSC) didefinisikan sebagai 
kombinasi dari tindakan otot eksentrik dan konsentris. Sebuah hamparan 
memperpendek siklus dapat dianggap sebagai tindakan plyometric otot  
karena tindakan otot eksentrik (pemanjangan otot) terjadi sebelum 
aksi otot konsentris (memperpendek-otot). Efek paling terkenal dari 
siklus peregangan shortening adalah peningkatan dalam kinerja (aksi 
otot konsentris) selama fase akhir dari siklus. Peningkatan kinerja yang 
dihasilkan dari siklus pemendekan stretch kemungkinan besar terjadi 
karena penyimpanan energi elastis selama fase eksentrik, aktivasi 
refleks regangan, dan optimalisasi aktivasi otot. Beberapa penelitian 
telah menunjukkan bahwa latihan kekuatan meningkatkan kekuatan 
maksimal sebagai akibat dari kemampuan ditingkatkan untuk 
mengaktifkan stretch memperpendek siklus. 
5) Hambatan Neuromuskular 
Inhibisi saraf  dapat terjadi sebagai hasil dari umpan balik saraf dari 
berbagai reseptor otot dan persendian  yang dapat mengurangi produksi 
kekuatan. Sebagai contoh, tampaknya pada badan  golgi tendon  yang 
berkerja sebagai mekanisme perlindungan, guna mencegah kerusakan  
otot  ketika melakukan upaya kontraksi maksimal yang berbahaya. Jika 
pola aktivasi saraf dari mekanisme perlindungan  diubah, hambatan  
akan hilang dan  kekuatan  dapat meningkat. Dukungan untuk argumen 
ini dapat dilihat dalam penelitian Aagaard dan rekan, di mana 14 minggu 
setelah melakukan  latihan resistensi  yang  berat secara signifikan akan 
mengurangi respon  inhibisi neuromuscular. 
6) Jenis Serabut otot  
Sebuah studi Cross-sectional menunjukkan bahwa kekuatan dan 
power atlet didominasi oleh serabut otot tipe II atau fast twitch (53-60%). 
Hal ini  penting  karena karakteristik jenis serabut otot atlet merupakan  
peran yang signifikan untuk menentukan  kekuatan otot maksimal dan  
power. Fry dan rekan-rekannya, mengemukakan  bahwa serabut 
Tipe II konsentrasi tinggi pada olahraga angkat berat  secara 
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signifikan berhubungan dengan jumlah angkatan snatch. Jenis distribusi 
serabut atlet juga  secara signifikan berkaitan dengan kemampuan 
lompatan vertical. Sebaliknya, atlet yang berpartisipasi dalam olahraga 
yang memerlukan daya tahan  umumnya memiliki persentase lebih tinggi 
serabut otot Tipe I (slow twitch), yang berhubungan dengan  tingkat 
konsumsi oksigen maksimal  dan lebih rendah dalam menghasilkan 
kekuatan maksimal. Dengan demikian, atlet yang memiliki konsentrasi 
yang lebih tinggi dari serabut otot tipe II tampaknya memiliki keuntungan 
dalam kegiatan olahraga yang membutuhkan tingkat tinggi kekuatan dan 
power. Sebaliknya, memiliki persentase lebih tinggi dari serabut otot Tipe 
I menguntungkan untuk latihan ketahanan. 
7) Hipertropi otot 
Peningkatan  luas penampang otot diduga berkontribusi terhadap 
peningkatan hipertropi otot, dan  terlihat sebagai respon terhadap latihan 
ketahanan. Peningkatan luas penampang otot, akan meningkatkan 
jumlah unit kontraktil dan dengan demikian meningkatkan dalam 
menghasilkan gaya. Serabut otot tipe II menunjukkan sebuah plastisitas 
yang lebih besar,  lebih cepat mengalami hypertropi sebagai respon 
terhadap latihan dan  lebih cepat mengalami atrofi bila latihan dihentikan.
 
b. Adaptasi Fisiologis terhadap Latihan Kekuatan  
Adaptasi fisiologis  terhadap latihan kekuatan dapat  dikategori sebagai 
adaptasi neurologi dan adaptasi morfologi. Adaptasi neurologi meliputi 
perubahan gambaran; rekrutmen motor unit, sinkronisasi motor unit, jumlah  
motor unit yang terstimulasi, aktifitas reflex.  Perubahan morfologi berkaitan 
dengan perubahan  ukuran otot secara keseluruhan, hipertrofi otot, transisi 
jenis serabut otot, dan perubahan pada arsitektur otot. Tingkat perubahan ini  
dipengaruhi oleh banyak faktor seperti status  latihan, jenis latihan, genetik, 
umur, dan jenis kelamin. 
 
 
Pengembangan kekuatan dalam tahap awal latihan sangat dipengaruhi 
oleh faktor neurologis, sedangkan dalam latihan berikutnya,  adaptasi jangka 
panjang dibatasi oleh faktor-faktor morfologi. Adaptasi factor neurologis   
terjadi   antara 6 dan 20 minggu dari  latihan ketahanan tergantung pada 
jenis dan struktur latihan latihan ketahanan.  Kerangka waktu ini dapat 
diubah tergantung pada kerumitan latihan yang digunakan dalam regimen 
latihan ketahanan. Chilibeck dan rekan - rekannya  mengemukakan  bahwa 
latihan kompleks yang melibatkan lebih dari satu sendi, misalnya squat, clean, 
snatch  mungkin memerlukan lebih banyak waktu untuk adaptasi saraf, 
sehingga membutuhkan waktu lebih lama sebelum terjadinya hipertrofi. 
Mereka mencatat bahwa adaptasi neurologis di lengan atas terjadi sangat 
cepat, hipertrofi terlihat setelah 10 minggu melakukan bisep curl. Sebaliknya, 
hipertrofi yang signifikan tidak terlhat  di kaki sampai setelah 20  sampai 24 
minggu setelah latihan leg press.  
Data ini menunjukkan bahwa latihan yang digunakan dalam regimen 
latihan resistensi   dapat mempengaruhi  sejauh mana faktor neurologis atau 
hipertrofi mendominasi.  
1) Neurological Adaptations 
Dengan inisiasi dari rejimen pelatihan resistensi, adaptasi utama 
yang mempengaruhi kinerja berhubungan dengan pembelajaran motorik 
dan koordinasi (158). Adaptasi ini tampaknya sangat spesifik dengan 
pola gerakan dan urutan kontraksi otot (52), yang menunjukkan bahwa 
ekspresi kekuatan memerlukan tingkat keterampilan. 
 Perlawanan pelatihan memiliki potensi untuk mengubah pola 
rekrutmen unit motor, motorik tingkat satuan coding, dan tingkat 
sinkronisasi unit motor. Jenis pelatihan yang dilakukan dalam rezim 
pelatihan resistensi memainkan peran dalam menentukan adaptasi 
neurologis. Misalnya, pelatihan perlawanan meledak dengan beban 
tinggi atau pelatihan perlawanan berat telah terbukti menurunkan 
perekrutan ambang unit motor dan meningkatkan terjadinya unit 
tingkat pengkodean gerak. Sebuah periode pelatihan perlawanan 
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berat memiliki potensi untuk meningkatkan sinkronisasi unit gerak  dan 
mengurangi penghambatan saraf. Ini adaptasi neurologis muncul untuk 
mengubah kekuatan kapasitas power dan tingkat atau kekuatan 
generasi, yang keduanya dapat mempengaruhi kinerja olahraga. 
2) Morphological Adaptations 
Terjadinya hipertrofi otot dalam menanggapi resistensi pelatihan 
hasil periode perubahan pada arsitektur otot. Ini perubahan arsitektur 
dapat meningkatkan materi kontraktil, yang pada gilirannya dapat 
meningkatkan kapasitas produksi tenaga. Perubahan morfologi paling 
signifikan dicatat dalam kebanyakan studi perlawanan pelatihan adalah 
peningkatan hipertrofi otot. Kebanyakan penelitian latihan kekuatan 
jangka pendek menunjukkan hipertrofi signifikan dari serat otot tipe II, 
sedangkan studi jangka panjang menunjukkan hipertrofi dari kedua tipe 
II dan Tipe I serat. Hipertrofi otot ditandai dengan peningkatan yang 
signifikan dalam luas penampang dari serat otot rangka, yang dapat 
mengakibatkan semua peningkatan materi kontraktil  dan peningkatan 
sudut pennation otot. Kedua adaptasi morfologi secara signifikan 
meningkatkan adaptasi kekuatan otot dalam menanggapi rezim 
pelatihan ketahanan. 
Sebuah pertimbangan lebih lanjut ketika melihat adaptasi morfologi 
otot adalah intervensi pelatihan. Tampaknya latihan kekuatan peledak 
memiliki potensi untuk secara signifikan meningkatkan serat tipe II, 
ukuran, secara signifikan mengubah rasio Tipe II Type daerah saya serat 
otot cross-sectional, yang nikmat kekuatan maksimal dan kapasitas 
power. Dukungan untuk anggapan ini disajikan oleh Fry, yang 
menunjukkan bahwa rasio Tipe II untuk Tipe I konten lebih besar di 
angkat besi daripada di binaragawan. Data ini menunjukkan bahwa jenis 
pelatihan resistensi digunakan memiliki potensi untuk mendikte jenis 
perubahan morfologi diungkapkan oleh otot rangka. 
 
 
Potensi adaptasi positif morfologi lain untuk program pelatihan 
ketahanan adalah perubahan dalam jenis serat otot. Jenis serat adaptasi 
yang paling konsisten terlihat dalam menanggapi resistensi pelatihan 
rezim adalah pengurangan distribusi serat Jenis IIx dengan seiring 
bertambahnya Jenis distribusi Ila. Hasil studi ini dapat didasarkan 
oleh teknik analisis yang digunakan. Teknik analisis yang lebih baru 
menunjukkan bahwa otot menunjukkan sebuah plastisitas lebih besar 
dan dengan demikian dapat mengungkapkan perubahan besar dalam 
menanggapi pelatihan atau detraining. 
Penelitian kontemporer telah memeriksa myosin konten rantai berat 
(MHC) ketika mengidentifikasi komposisi otot. Myosin komposisi rantai 
berat sangat erat kaitannya dengan metode serat mengetik klasik. 
Namun, literatur saat mengungkapkan bahwa selain kategori utama dari 
myosin rantai berat (Tipe I, Tipe Ila, dan Jenis IIx), terdapat kolam serat 
hibrida (Tipe I / IIa, Tipe I / IIa / IIx, dan Jenis ila / IIx). Ini kolam hibrida 
dapat diubah dengan pelatihan resistensi, pelatihan daya tahan, dan 
istirahat di tempat tidur. Kolam renang ini dimodifikasi, persentase Type 
IIx, Ila, atau serat Saya dapat diubah, yang sebagian menjelaskan 
komposisi jenis serat dari klasifikasi yang berbeda dari atlet kekuatan. 
 
5. Jenis Kekuatan  
a. Kekuatan Umum 
Kekuatan Umum mengacu pada kekuatan seluruh sistem otot. Kekuatan 
ini merupakan dasar untuk program latihan kekuatan dan harus dikembangkan 
untuk mencapai performance yang optimal. Jika pengembangan kekuatan 
umum tidak memadai , kemajuan atlet mungkin terhambat.  
b. Kekuatan Spesifik. 
Kekuatan spesifik berhubungan dengan pola gerakan  sekelompok otot.  
Atlit biasanya menggunakan kekuatan spesifik pada akhir tahap persiapan. 
c. Kekuatan yang berhubungan dengan kecepatan 
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Kekuatanyang berhubungan dengan kecepatan  adalah kemampuan 
untuk mengembangkan kekuatan cepat dan pada kecepatan tinggi. Kekuatan 
yang berhubungan dengan kecepatan sangat  penting dalam hampir semua 
olahraga , terutama olahraga beregu. Jenis kekuatan ini sangat baik 
dikembangkan selama fase persiapan khusus dan selama  fase  
kompetisi. 
d. Kekuatan Maksimum 
Kekuatan maksimum mengacu pada kemampuan tertinggi dari sistem 
neuromuskuler sehingga dapat menghasilkan  kontraksi maksimum. Kekuatan 
maksimal ditunjukkan pada beban tertinggi yang dapat diangkat oleh seorang 
atlet. Kekuatan maksimal  berhubungan dengan faktor  daya tahan otot, 
performance mengangkat beban, dan kecepatan.  
e. Daya tahan otot  
Daya tahan otot adalah kemampuan sistem  neuromuskular untuk 
menghasilkan kekuatan secara berulang-ulang selama periode tertentu. 
Jumlah total pengulangan  mengangkat beban tertentu merupakan kapasitas 
daya tahanan otot.  
f. Kekuatan absolute  
Kekuatan absolute mengacu pada jumlah tenaga yang dapat dihasilkan  
memperhatikan  berat badan. Dalam beberapa olahraga seperti American 
Football, angkat besi dan gulat  kelas berat dan super berat, atlet harus 
mencapai tingkat kekuatan otot yang sangat tinggi. kekuatan  maksimal 
seorang atlet dapat diukur dengan satu pengukuran pengulangan maksimum  
(1RM). 
g. Kekuatan relative 
Kekuatan relatif merupakan perbandingan antara kekuatan maksimal 
seorang atlet dengan berat  badan atau massa ototnya.  Rasio untuk 
mengevaluasi kekuatan relatif dihitung dengan membagi kekuatan mutlak dari 
seorang atlet dengan berat badannya .   
h. Power 
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Power adalah hasil dari dua kemampuan; kecepatan maksimal dan 
kekuatan maksimal dalam waktu  yang sesingkat mungkin. Power sangat 
penting untuk cabang-cabang olahraga yang memerlukan eksplosif, seperti 
lari sprint, nomor-nomor lempar dalam atletik, atau cabang-cabang olahraga 
yang gerakannya didominasi oleh meloncat seperti dalam bola voli, dan 
juga pada bulutangkis, dan olahraga sejenisnya.   
Menurut Bucher (Harsono, 1988) dikatakan bahwa seorang individu yang 
mempunyai power adalah orang yang memiliki : (a) derajat kekuatan otot yang 
tinggi, (b) derajat kecepatan yang tinggi, dan (c) derajat yang tinggi dalam 
keterampilan mengabungkan kecepatan dan kekuatan otot.  
Beberapa bentuk latihan untuk mengembangkan power diantaranya 
adalah dengan melakukan latihan beban/barbels (12 - 16 RM), atau latihan 
kekuatan (8 - 12 RM) dan dilanjutkan dengan latihan kecepatan. Dapat pula 
melakukan latihan pliometrik, yaitu latihan yang dilakukan dengan cara 
meregangkan (memanjangkan) otot tertentu sebelum mengkontraksikannya 
(memendekan) secara eksplosif.  
Jika ingin meningkatkan power pada kelompok otot tertentu kita harus 
meregangkan kelompok otot tersebut kemudian secara eksplosif segera 
memendekan otot tersebut.  
Program latihan pliometrik biasanya lebih efektif bila dibandingkan 
dengan latihan squats atau squatjump dalam hal mengembangkan daya ledak 
otot tungkai. Namun latihan ini harus dilakukan dengan hati-hati, sebab jika 
ototnya belum kuat akan mudah terkena cedera. Sebagai patokan saja apabila 
akan melakukan latihan pliometrik pada tungkai, maka kekuatan otot tungkai 
harus mampu mengangkat 1 1/2 berat badan.  
 
6. Latihan kekuatan 
Terminologi yang sederhana tentang kekuatan adalah kemampuan untuk 
mengatasi beban yang cukup berat. Dalam pengembanga, khususnya dalam 
peningkatan kemampuan atlet, masalah kekuatan ini perlu menjadi perhatian 
utama. Banyak metode latihan untuk mengembangkan kekuatan ini, seperti 
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latihan beban, latihan interval, sirkuit, dan lain-lain. Sebagai contoh dalam latihan 
kekuatan untuk lompatan smash bola voli akan lebih baik ditambah beban yang 
cukup saat melompat daripada hanya beban sepatunya saja. 
Secara teoritis, masalah kekuatan kita dapat mengacu dimana kekuatan 
merupakan karakteristik mekanik. Kekuatan adalah objek studi di mekanika dan 
juga menjadi lingkup dari fisiologis dan metode latihan. 
Sebagai karakteristik mekanis, kekuatan dapat dilihat dari teori atau hukum 
newton : 
   F = m  .  a 
 F  = Forces/kekuatan 
 m = mass/massa 
 a  = acceleration/penambahan kecepatan pada satuan waktu 
Jadi apabila kita ingin mengembangkan kekuatan (F) maka bisa dilakukan 
dengan peningkatan Massa (m) atau peningkatan akselerasinya (a) atau bahkan 
dua-duanya (m dan a) ditingkatkn, seperti tergambar dalam rumus berikut : 
   Fmx  =  mmx  .  a 
   Fmx  = m  .  amx 
 Keterangan :   mx = maximum 
Menurut Hill (1992) dan Ralston, polissan, inman. Dan Feinstein (1949) 
mengatakan “terdapat hubungan terbalik antara percepatan-kekuatan”. Hal ini juga 
dikuatkan oleh kurva percepatan-kekuatan oleh Ralston’s 
Seperti gambar 11.4 pada lembar berikut ini : 
 
 
 
 
 
 
           Weight  Shot  baseball freearm 
            Lifting  put  throw  movement 
 
 
 
Kurva tersebut mempertunjukan bahwa ketika massa rendah maka akselerasi 
menjadi tinggi. Ketika massa ditingkatkan maka akselerasi menjadi berkurang, 
bahkan sampai tidak ada pergerakan sama sekali. 
Besar kecilnya kekuatan secara langsung berhubungan dengan besar 
kecilnya massa itu. Hubungan ini adalah linier hanya dipermulaan gerakan, 
ketika kekuatan meningkat massa bergerak meningkat pada objek. 
 
7. Metode Latihan Kekuatan 
Latihan kekuatan atau latihan ketahanan memerlukan menggunakan beban 
tahanan untuk mengembangkan kekuatan otot dan power. Tergantung pada tujuan 
dari rezim latihan kekuatan, berbagai metode penerapan resistensi dapat 
digunakan. Metode yang disukai latihan kekuatan menggabungkan penggunaan 
atau beban bebas dengan metode lain untuk mengembangkan kekuatan dan power 
seperti plyometrics, kerja bola medicine, dan pelatihan kelincahan. Menggunakan 
berbagai keterkaitan sendi latihan otot besar (misalnya, latihan clean, snatches, 
pulls, squat, dll) menyediakan transfer yang lebih besar untuk aktivitas olahraga 
atlet dibandingkan dengan satu sendi, latihan massa otot kecil. 
Ketika merancang sebuah periode latihan tahanan, pelatih harus 
mempertimbangkan konsep overload progresif. Dalam penambahan beban yang 
progresif, paradigma loading diubah sebagai otot menyesuaikan dengan stimulus 
pelatihan. Penambahan beban yang progresif dapat dicapai melalui manipulasi dari 
banyak variabel pelatihan, seperti mengubah tahanan yang digunakan, mengubah 
jumlah pengulangan atau set dalam program pelatihan, frekuensi pelatihan, 
mengubah interval istirahat antara set atau pengulangan, dan mengubah latihan di 
periode pelatihan. Beberapa bentuk latihan kekuatan diantaranya adalah dengan 
menggunakan berat badan sendiri, menggunakan karet yang elastic, medicine ball, 
beban luar, pliometrik. 
 
8. Manipulasi Variabel Latihan 
Periode latihan kekuatan yang efektif dan sistematis dengan memanipulasi 
banyak faktor pelatihan secara periodik. Pelatih dapat mengoptimalkan 
rencana pelatihan dengan cara mengelola volume dan intensitas pelatihan. 
13 
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Awal dalam rencana pelatihan, selama fase persiapan, volume yang akan lebih 
tinggi, intensitas akan lebih rendah, dan pelatihan khusus olahraga akan 
diminimalkan. Mendekati musim kompetitif, ada pergeseran umum yaitu volume 
latihan diturunkan, peningkatan intensitas pelatihan, dan peningkatan pelatihan 
olahraga-spesifik. Meskipun manipulasi volume dan intensitas pelatihan sangat 
penting, juga penting untuk memanipulasi variabel lain yang terkait dengan rencana 
pelatihan, seperti frekuensi pelatihan, urutan latihan, interval istirahat antar set, dan 
latihan yang dipilih. 
a. Volume 
Volume pelatihan dapat diukur sebagai jumlah pekerjaan yang dilakukan 
dan dapat menggabungkan total jam pelatihan, jumlah kilogram diangkat, 
metrik ton atau ton pendek per sesi pelatihan, fase pelatihan atau per tahun, 
dan jumlah set dan repetisi. Dalam literatur, volume tradisional 
direpresentasikan sebagai metrik ton atau beban volume, dan beberapa 
penulis menyarankan bahwa metrik ton (beban volume) memberikan 
representasi terbaik dari volume latihan. Sebuah metrik ton setara dengan 
1.000 kg, sedangkan ton singkat sama dengan 1,102.3 kg. Volume sesi 
pelatihan dihitung dengan mengalikan berat terangkat oleh jumlah set jumlah 
dan pengulangan, yang menghasilkan nilai beban volume (tabel 10.2).  
 
Peneliti telah menggunakan metode yang berbeda untuk menghitung 
beban volume. Beberapa penulis hanya menghitung mencoba lebih dari 80% 
dari 1RM  sedangkan yang lain menghitung semua pengulangan dilakukan 
dalam pelatihan. Total beban kerja dalam rencana pelatihan tahunan 
bisa mendekati 3.726 metrik ton untuk angkat besi elit, dengan 2 789 
15 
 
 
metrik ton pada tahap persiapan dan 937 metrik ton pada tahap kompetisi. 
Jumlah metrik ton ditemui dalam sesi latihan tergantung pada olahraga dilatih 
untuk, status perkembangan atlet, dan fase pelatihan. Sebagai atlet menjadi 
lebih maju, ia dapat mentolerir sesi pelatihan atau volume microcycle beban 
yang lebih tinggi. Hal ini tidak biasa untuk angkat besi untuk melatih dengan 
10 sampai 60 metrik ton di microcycle. Volume microcycle dapat bervariasi 
secara drastis tergantung pada olahraga dan fase pelatihan (tabel 10.3) di 
halaman selanjutnya. 
 
b. Intensitas Latihan 
Intensitas pelatihan atau beban berhubungan dengan jumlah berat atau 
tahanan yang digunakan. Intensitas sesi pelatihan dapat dihitung dengan 
membagi beban volume dengan seluruh jumlah pengulangan. 
 
 
Beban yang digunakan dalam pelatihan tahanan terbaik dinyatakan 
sebagai persentase dari IRM. Kekuatan Soma dan pendingin profesional 
menyarankan menggunakan pengulangan kegagalan dengan pengulangan 
zona maksimum (misalnya, 1-3RM, 8-12RM, atau 13-15 RM) sebagai metode 
untuk menentukan intensitas pelatihan. Namun, dengan menggunakan 
pelatihan untuk kegagalan dalam pengembangan kekuatan maksimal 
telah secara konsisten mempertanyakan dan bukan metode yang optimal 
untuk loading selama latihan kekuatan. Anggapan ini didukung oleh penelitian 
oleh Izquierdc dan rekan (105) menunjukkan bahwa pelatihan kegagalan 
membawa perbaikan lebih sedikit dalam kekuatan otot dibandingkan dengan 
tidak melatih kegagalan. Dukungan tambahan untuk argumen ini ditawarkan 
oleh Peterson dan rekan, yang jelas menunjukkan di meta-analisis mereka 
bahwa pelatihan kegagalan tidak memaksimalkan keuntungan kekuatan. 
Dengan demikian, tampak bahwa pemuatan terbaik ditentukan sebagai 
persentase dari IRM. 
Dengan memeriksa persentase yang berbeda dari IRM, kita dapat 
membuat paradigma pemuatan. Dalam paradigma ini, zona intensitas 
pemuatan  dapat diukur dalam hubungan dengan penekanan mereka pada 
daya tahan otot, kekuatan peningkatan, dan kekuatan maksimal. Kekuatan 
maksimal kemungkinan besar ditekankan dengan banyak 80% dari IRM atau 
lebih, sedangkan daya tahan otot ditekankan dengan beban antara 20% dan 
80% dari IRM. Kekuatan otot tampaknya dimaksimalkan suatu tempat antara 
30% dan 80% dari IRM tergantung pada latihan.  
Intensitas antara 100% dan 125% dari IRM diklasifikasikan sebagai 
beban maksimal yang super; atlet dapat menggunakan beban ini ketika 
mencoba untuk membangun nilai-nilai IRM baru atau saat menggunakan 
kelebihan eksentrik atau teknik pengulangan yang berat. "Meskipun kelebihan 
eksentrik atau pelatihan pengulangan dipaksa tampaknya memiliki tempat 
dalam pelatihan kekuatan, mungkin tidak mengakibatkan peningkatan yang 
signifikan dalam kekuatan otot dibandingkan dengan pelatihan reguler. 
Beban Supermaximal harus dicoba hanya dengan sangat terlatih 
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kekuatan atlet dan harus digunakan jarang. Ajan dan Baroga) menyarankan 
bahwa hanya 5% dari total volume pelatihan tahunan dilakukan pada 
intensitas 100% dari IRM atau lebih besar. 
Beban pelatihan yang berkisar dari 90% sampai 100% dari IRM 
diklasifikasikan sebagai beban maksimum. Beban berat yang intensitas antara 
80% dan 90% dari IRM. Banyak 50% sampai 80% dari IRM dapat 
diklasifikasikan sebagai intensitas sedang, sedangkan beban kurang dari 50% 
diklasifikasikan sebagai intensitas rendah. Sebagian besar pembebanan 
harus datang dari intensitas sedang (50-80% dari IRM). Dukungan untuk ini 
dapat dilihat pada beban pelatihan yang dilakukan oleh lifter, di mana berikut 
intensitas kerusakan dapat dilihat: rendah = 8%, sedang = 59%, berat = 26% 
dan maksimum = 7%. Beban yang dihadapi dalam pelatihan akan bervariasi 
tergantung pada fase pelatihan dan paradigma pemuatan digunakan. 
c. Repetisi  
Jumlah pengulangan yang bisa dilakukan biasanya merupakan fungsi 
dari beban yang digunakan (tabel 10.5). Semakin tinggi beban, semakin 
rendah jumlah pengulangan yang bisa dilakukan. Namun, sulit untuk membuat 
hubungan yang pasti antara persentase dari 1RM dan jumlah pengulangan 
yang bisa dilakukan karena tampaknya bahwa status pelatihan, massa otot 
yang bergerak, jenis kelamin, dan jenis olahraga dapat mengubah jumlah 
pengulangan yang bisa dilakukan pada beban yang diberikan. Misalnya, 
Shimano dan rekan  melaporkan bahwa pada 60% dari 1RM, atlet terlatih 
dapat melakukan 35,9 ± 13,4 pengulangan di back squat kembali, 21,6 ± 4,2 
pengulangan di bench press, dan 17,2 ± 3,7 pengulangan di curl lengan. 
Sebaliknya orang yang terlatih dilaporkan telah dilakukan 29,9 ± 7,4 
pengulangan dalam back squat, 21,7 ± 3,8 pengulangan di bench press, dan 
19,0 ± 2,9 pengulangan di lengan pada beban pelatihan yang berhubungan 
dengan 60% dari 1RM. Hoeger dan rekan  melaporkan bahwa jenis latihan, 
status pelatihan, dan jenis kelamin mengakibatkan perbedaan jumlah 
pengulangan yang bisa dilakukan di berbagai persentase 1RM. Sebagai 
contoh, pada intensitas 40% dari 1RM, pria yang tidak terlatih dilakukan 18 
 
 
80,1 ± 47,9 pengulangan pada leg press dan 34,9 ± 8,8 pengulangan pada 
mesin bench press. Ketika prosedur yang sama diulang dengan perempuan 
yang tidak terlatih, 83,6 ± 38,6 pengulangan dilakukan pada leg press; tidak 
ada pengulangan yang dilakukan pada mesin bench press karena beban tidak 
bisa diatur pada mesin. Pelatih perlu mempertimbangkan status atlet pelatihan 
dan jenis kelamin, massa otot yang terlibat, dan tujuan pelatihan tahanan 
ketika menentukan berapa banyak pengulangan dapat dilakukan pada 
berbagai persentase 1RM. 
 
Skema pengulangan digunakan hasil adaptasi fisiologis tertentu. Seperti 
digambarkan dalam gambar 10.8, skema pengulangan rendah (1-6 
pengulangan) lebih baik untuk pengembangan kekuatan otot maksimal. Angka 
yang lebih tinggi dari pengulangan (> 10 pengulangan) tampaknya lebih cocok 
untuk merangsang daya tahan otot. Intensitas tinggi daya tahan (durasi 
singkat) tampaknya ditingkatkan dengan skema pengulangan 'dari 10 sampai, 
sedangkan intensitas rendah daya tahan (durasi panjang) ditingkatkan dengan 
lebih dari 20 pengulangan. Berdasarkan daya adaptasi yang terbaik 
diwujudkan dengan skema rendah pengulangan (1-3 pengulangan) 
tergantung pada tahap pelatihan. Skema pengulangan harus dipilih 19 
 
 
berdasarkan tujuan dari fase pelatihan dan skema pembebanan yang 
digunakan. Dalam rencana program pelatihan, skema pengulangan 
dimanipulasi untuk memfasilitasi adaptasi tertentu. 
 
d. Sets 
Tradisional set terdiri dari serangkaian pengulangan dilakukan secara 
terus menerus diikuti dengan interval istirahat. Sastra kontemporer jelas 
menunjukkan bahwa program pelatihan single-set secara dramatis membatasi 
pengembangan kekuatan dan prosedur multiple-set mengakibatkan adaptasi 
secara signifikan lebih besar di kedua atlet dan non athletes. Peterson dan 
rekan  melaporkan data dosis-respons mengusulkan yang melakukan 
prosedur tunggal-set menawarkan stimulus minimal untuk keuntungan 
kekuatan dan bahwa antara empat dan delapan set yang diperlukan untuk 
mengoptimalkan keuntungan kekuatan pelatihan-diinduksi. Rhea dan rekan  
juga melaporkan bahwa minimal tiga set yang diperlukan untuk 
memaksimalkan keuntungan kekuatan dalam baik individu terlatih dan tidak 
terlatih. Literatur menunjukkan bahwa individu yang tidak terlatih menerima 
manfaat paling banyak dari tiga atau empat set, sedangkan individu yang 
terlatih akan mendapatkan paling adaptasi 4-8 set. Oleh karena itu, ketika 
membangun sebuah program pelatihan pelatih harus mempertimbangkan 
status pelatihan individu, karena atlet yang sangat terlatih yang mampu 
mentolerir dan dapat mengambil manfaat dari jumlah yang lebih dari set. 
Semakin set atlet bisa mentolerir, semakin besar stimulus untuk adaptasi dan 
semakin besar keuntungan kekuatan. 
 
 
Format tradisional set dapat dimodifikasi untuk mengubah stimulus 
pelatihan. Beberapa peneliti telah menyarankan bahwa format set tradisional 
dapat dimodifikasi dengan memasukkan interval istirahat singkat antar 
repetisi untuk membuat apa yang disebut satu set cluster. Selama 
konfigurasi set tradisional, dengan setiap pengulangan ada penurunan 
kecepatan pengulangan, kekuatan, dan kualitas. Penambahan 10 sampai 30 
detik interval istirahat dapat memungkinkan untuk pemulihan parsial antara 
setiap pengulangan, sehingga memungkinkan untuk kualitas pengulangan 
yang lebih tinggi. Interval istirahat antar repetisi dapat dimanipulasi untuk 
menargetkan respon fisiologis. Sebagai contoh, jika atlet berfokus pada 
kapasitas power, dia bisa menggunakan 30 detik interval istirahat antar 
repetisi. Sebaliknya, jika daya tahan intensitas tinggi adalah target pelatihan, 
atlet dapat menggunakan 10 detik interval istirahat antar repetisi. 
Cluster set dapat terstruktur dalam beberapa mode yang berbeda 
tergantung pada tujuan pelatihan (tabel 10.6). Variasi tambahan di set cluster 
dapat dicapai dengan mengubah paradigma pemuatan. Tiga skema 
pengulangan yang berbeda dapat dibangun: cluster straight set yang 
menggunakan intensitas yang sama di semua pengulangan, sebuah cluster 
naik di mana intensitas setiap pengulangan 'meningkat, dan cluster 
bergelombang di mana memuat diimplementasikan secara piramida (tabel 
10.7) . literature kontemporer menunjukkan bahwa penggunaan paling efektif 
dari set cluster dengan balistik atau latihan power  dan set tradisional mungkin 
lebih baik untuk pengembangan hipertrofi otot atau kekuatan otot maksimal. 
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Terlepas dari bagaimana mengatur dikonfigurasi, fase pelatihan akan 
menentukan tampilan set pelatihan. Sebagai contoh, selama tahap persiapan 
pelatihan ketika jumlah yang lebih besar dari pengulangan dan latihan yang 
dilakukan, lebih sedikit set mungkin dilakukan. Sebagai pendekatan fase 
kompetitif, jumlah latihan akan menurun sedangkan jumlah set biasanya 
meningkat. Selama fase kompetitif semuanya akan menurun, termasuk jumlah 
pengulangan dan jumlah set, sehingga atlet pulih dan bisa fokus pada 
pelatihan teknis dan taktis. 
e. Interval Istirahat antar Set 
Interval istirahat antara set adalah fungsi dari beban yang digunakan, 
tujuan dari rencana pelatihan, jenis kekuatan yang dikembangkan, dan tingkat 
daya ledak dari latihan. Interval istirahat harus cukup lama untuk 
memungkinkan pemulihan adenosine triphosphate (ATP) dan 
phosphocreatine (PCr), kelelahan merangsang substansi, dan pemulihan 
kapasitas produksi kekuatan. 
Waktu yang dipilih untuk kepentingan interval istirahat dapat memainkan 
peran yang berbeda dalam pengisian substansi yang digunakan selama set. 
Setelah 30 detik istirahat, 70% dari ATP telah dipulihkan, meskipun lengkap 
resynthesis ATP tidak terjadi sampai 3 sampai 5 menit. Dua menit 22 
 
 
istirahat yang dibutuhkan untuk mengembalikan sekitar 84% dari PCr, 
sedangkan 4 menit istirahat adalah perlu untuk mengembalikan sekitar 89% 
dari persediaan PCr, dan 8 menit istirahat yang dibutuhkan untuk pemulihan 
lengkap PCr. Dengan demikian, selama pelatihan volume tinggi, beristirahat 
interval kurang dari 1 menit mungkin tidak cukup lama untuk memungkinkan 
pemulihan substansi dan dapat menyebabkan pemulihan yang tidak memadai. 
Kekuatan dan peningkatan power telah terbukti untuk hampir sepenuhnya 
dipulihkan dengan 2 sampai 5 menit pemulihan antara set. Sebaliknya, bila 
kurang dari 1 menit pemulihan diperbolehkan antara set, Kekuatan dan 
peningkatan power dapat dikurangi dengan 12 % ke 44%. Data ini 
menunjukkan bahwa periode pemulihan singkat (<1 menit) harus dihindari 
demi periode pemulihan yang lebih lama (2-5 menit) ketika atlet mencoba 
untuk memaksimalkan kekuatan dan peningkatan power. 
Jelas, interval istirahat pendek tidak memungkinkan untuk pemulihan 
yang cukup untuk mempertahankan intensitas pelatihan di beberapa set dan 
tidak menguntungkan ketika atlet mencoba untuk memaksimalkan kekuatan 
otot dan daya pengembangan. Namun, ketika program pelatihan ketahanan 
dirancang untuk menekankan daya tahan otot, interval istirahat singkat 
mungkin menguntungkan. Adalah masuk akal bahwa ketika interval istirahat 
pendek yang digabungkan dengan volume tinggi pelatihan, adaptasi fisiologis 
terjadi yang dapat memfasilitasi kinerja daya tahan. Adaptasi ini dapat 
mencakup peningkatan kepadatan kapiler, 'kepadatan mitokondria, dan 
kapasitas buffer. Sangat sedikit penelitian telah selesai yang meneliti efek dari 
rezim latihan ketahanan yang berbeda pada daya tahan otot, tetapi 
berdasarkan sumber kontemporer menunjukkan bahwa interval istirahat yang 
lebih pendek mungkin menguntungkan bila menargetkan daya tahan otot.  
Sisanya singkat program Interval juga telah menyarankan untuk 
menghasilkan respon hormonal yang signifikan yang memberikan stimulus 
yang lebih besar untuk hipertrofi. Secara khusus, tampak bahwa ketika interval 
istirahat pendek termasuk dalam program pelatihan resistensi yang 
menggunakan pengulangan yang lebih tinggi (pengulangan) dengan 23 
 
 
beban sedang, tingkat yang lebih besar dari hormon pertumbuhan dilepaskan. 
Namun, tingkat tinggi hormon pertumbuhan juga telah dilaporkan dalam 
menanggapi angkat besi, yang menggunakan interval istirahat lebih lama (2-
5) dan latihan multipoint (misalnya, merebut, bersih, menarik) dengan moderat 
untuk intensitas yang sangat tinggi, untuk nomor yang relatif rendah 
pengulangan. Interval istirahat pendek tidak memungkinkan untuk 
memulihkan secara lengkap,, dan mereka mengurangi total beban kerja yang 
atlet dapat mencapai. Frobrose dan rekan  disarankan kerja yang dicapai 
(yaitu, tonase atau beban volume) adalah stimulus utama untuk hipertrofi otot. 
Dengan demikian, tergantung pada kemampuan atlet untuk memulihkan, 
berbagai panjang interval istirahat dapat digunakan bila menargetkan hipertrofi 
otot. 
f. Catatan Latihan 
Order of exercises / Urutan latihan dalam program latihan kekuatan 
secara signifikan dapat mempengaruhi efektivitas sesi latihan. Beban yang 
berat, latihan keseluruhan harus ditempatkan di awal sesi latihan  karena 
latihan ini sangat penting untuk pengembangan kekuatan dan perlu dilatih 
ketika atlet memiliki, jumlah minimal kelelahan. Vorobeyev (200) menyarankan 
bahwa latihan kekuatan kecepatan (misalnya, power snatches, power cleans) 
yang sering beban yang berat, latihan multijoint, dilakukan pertama karena 
mereka dapat memberikan suatu efek positif pada kinerja latihan berikutnya. 
Setelah menyelesaikan besar massa, latihan multijoint, atlet kemudian Dapat 
maju ke massa yang lebih kecil, tunggal-sendi latihan. Atau, telah 
menyarankan bahwa alternatif atlet antara latihan tubuh bagian atas dan 
bagian bawah tubuh untuk memfasilitasi pemulihan. Metode pelatihan 
mungkin berguna dengan program pelatihan berbasis sirkuit, bur itu telah 
terbukti tidak sesuai untuk program pelatihan yang menekankan kekuatan dan 
daya pengembangan. 
Metode lain latihan khusus yang populer di binaraga melibatkan 
melelahkan kelompok otot dengan menggunakan besar massa, latihan 
tunggal bersama sebelum melakukan berhubungan besar massa, 24 
 
 
olahraga multijoint, menciptakan apa yang disebut sebagai. kompleks pra-
kelelahan. Penelitian saat ini menunjukkan bahwa penggunaan latihan pra-
keletihan mengurangi keuntungan kekuatan dan menurunkan aktivasi otot. 
Fenomena ini kemungkinan besar terjadi akibat kelelahan negatif 
mempengaruhi latihan multijoint yang mengikuti latihan pra-kelelahan tunggal 
bersama. Oleh karena itu, atlet yang berusaha untuk memaksimalkan 
kekuatan maksimal dan pengembangan kekuatan tidak harus menggunakan 
kompleks pra-kelelahan. 
Ketika seorang atlet berusaha untuk memaksimalkan kekuatan dan daya 
pengembangan, mungkin menguntungkan untuk melakukan baik latihan 
power  atau beban berat, multijoint, besar massa olahraga  sebelum 
melakukan latihan eksplosif seperti melompat atau sprint. Hal ini dapat disebut 
sebagai kompleks postactivation potensiasi. Kompleks Postactivation telah 
terbukti secara signifikan meningkatkan tingkat pembangunan kekuatan 
(RFD), melompat tinggi, berlari kinerja, dan penampilan siklus lari. Namun, jika 
latihan awal menciptakan sejumlah besar kelelahan, kinerja kemungkinan 
besar akan terganggu selama latihan kedua seri.The postactivation kompleks 
tampaknya efektif hanya bila digunakan dengan individu yang sangat terlatih. 
Ada banyak contoh dari kompleks postactivation dalam literatur ilmiah, tetapi 
beberapa contoh yang mungkin memiliki efek kinerja yang signifikan. 
Kompleks potensiasi perlu memiliki aktivitas berat beban (> 90% IRM) seperti 
jongkok kembali untuk pengulangan minimal (1-3 pengulangan) dilakukan 4 
sampai 5 menit sebelum aktivitas eksplosif, seperti melompat atau berlari. 
g. Frekuensi Latihan 
Frekuensi pelatihan biasanya diukur sebagai jumlah kali per minggu 
kelompok otot tertentu dilatih atau seberapa sering atlet melatih seluruh tubuh. 
Semakin besar frekuensi pelatihan, semakin besar keuntungan kekuatan. 
Untuk pelatih berat pemula dan menengah yang melatih seluruh tubuh selama 
setiap sesi pelatihan, pelatihan 2 atau 3 hari seminggu tampaknya optimal, 
sedangkan pelatih berat menengah yang mendasarkan sesi pelatihan 
mereka pada kelompok otot harus melatih 3 atau 4 hari per minggu 25 
 
 
dengan setiap kelompok otot yang dilatih 1 atau 2 hari per minggu (12). 
Sebagai atlet menjadi lebih maju, frekuensi latihan mungkin perlu ditingkatkan. 
Dukungan untuk frekuensi yang lebih tinggi dari pelatihan dengan atlet 
canggih dapat ditemukan dalam literatur ilmiah. Sebagai contoh, tingkat 
universitas pemain sepak bola Amerika yang berpartisipasi dalam empat atau 
lima sesi pelatihan per minggu mengalami kenaikan signifikan lebih besar 
pada kekuatan otot daripada mereka yang berpartisipasi dalam sesi pelatihan 
sedikit. Tampaknya frekuensi yang lebih tinggi dari pelatihan yang diperlukan 
untuk memaksimalkan maksimal adaptasi kekuatan otot. Anggapan ini 
didukung oleh fakta bahwa angkat besi elit telah dilaporkan untuk melatih 
dengan sebanyak 21 sesi per minggu. Frekuensi tinggi ini pelatihan sering 
dilakukan dengan melanggar volume pelatihan dalam sesi singkat yang terjadi 
beberapa kali per hari. Sebagai contoh, Yunani  dan mantan Soviet  sistem 
angkat besi menggunakan dua sesi dalam satu hari pelatihan, sedangkan 
sistem Bulgaria angkat besi menggunakan sebanyak enam sesi 45 menit 
sepanjang hari pelatihan. Ajan dan Baroga menyatakan bahwa sesi pelatihan 
beberapa mungkin diperlukan per hari untuk memaksimalkan kinerja dalam 
angkat besi kompetitif. Diperkirakan bahwa melanggar volume pelatihan 
dalam sesi singkat, diikuti oleh periode pemulihan di mana nutrisi makanan 
dan suplemen yang diberikan, akan meningkatkan kualitas pelatihan. Konsep 
ini didukung oleh karya Hakkinen dan KaUinen, yang menunjukkan bahwa 
meningkatkan frekuensi pelatihan untuk dua sesi per hari, bahkan ketika 
volume dipertahankan, mengakibatkan peningkatan signifikan lebih besar 
pada hipertrofi otot dan adaptasi neuromuskuler dibandingkan dengan satu 
sesi latihan per hari. 
Frekuensi optimal pelatihan ditentukan oleh banyak faktor. Status 
pelatihan, jenis kekuatan yang dibutuhkan, tahap rencana pelatihan 
penodized, dan atlet pengaruh tujuan frekuensi latihan kekuatan. Sebagai 
contoh, sebagian besar atlet melakukan kekuatan untuk meningkatkan kinerja 
mereka dalam kegiatan lain. Oleh karena itu, atlet ini dapat melakukan 
tiga atau empat sesi pelatihan kekuatan per minggu dalam hubungannya 26 
 
 
dengan kegiatan pelatihan mereka yang lain. Namun, jika tujuan atlet adalah 
untuk memaksimalkan kekuatan dan kemampuan power, pelatihan lebih 
sering dapat dibenarkan. Tahap pelatihan harus dipertimbangkan ketika 
memilih frekuensi pelatihan. Sebagai contoh, selama tahap persiapan, 
frekuensi pelatihan mungkin jauh lebih tinggi daripada di bagian akhir dari fase 
kompetisi. Jumlah sesi pelatihan sering direduksi menjadi penurunan 
pelatihan dan menghilangkan kelelahan. 
h. Pola Pembebanan 
Pola pembebanan yang digunakan dalam rezim pelatihan sangat penting 
karena akan merangsang adaptasi fisiologis. Pola pembebanan yang paling 
efektif untuk merangsang kekuatan keuntungan maksimal adalah piramida 
datar. Dalam piramida datar, atlet dimulai dengan beberapa set pemanasan 
dan bekerja ke arah beban yang ditentukan di mana semua set pelatihan 
dilakukan, diikuti oleh satu set bawah (tabel 10.9). Bagian datar piramida 
umumnya menggunakan intensitas antara 80% dan 100% dari maksimum 
ketika atlet secara khusus menargetkan kekuatan maksimum. Turun set dapat 
mengakibatkan efek potensiasi postactivation yang meningkatkan output daya 
dan kecepatan gerak. Tampaknya kinerja dimaksimalkan ketika mayoritas 
pelatihan dilakukan dengan intensitas sekitar 70% sampai 85% dari 1RM. Ini 
terlihat m data yang disajikan oleh Zatsiorsky, yang melaporkan bahwa 35% 
dari volume pelatihan angkat besi Soviet adalah antara 70% dan 80% dari 
1RM, 26% dari volume pelatihan adalah antara 80% dan 90% dari 1RM , dan 
hanya 7% dari volume pelatihan adalah antara 90% dan 100% dari 1RM 
sepanjang tahun pelatihan. Sebaliknya, Hakkinen dan rekan  melaporkan 
bahwa ketika volume pelatihan meningkat dalam 80% sampai 90% dan 90% 
sampai 100% dari 1RM, kekuatan maksimal meningkatkan secara signifikan. 
Ketika terlalu banyak volume pelatihan adalah dalam kisaran 90% sampai 
100%, kinerja tidak dapat dioptimalkan dan overtraining dapat terjadi. 
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Sebuah pola pembebanan kedua adalah pola piramida pemuatan  atau 
skema pembebanan naik piramida. Dalam skema pembebanan ini, dengan 
masing-masing mengatur persentase 1RM meningkat sampai upaya 
maksimal dibuat dan dengan masing-masing mengatur jumlah pengulangan 
menurun (tabel 10.10).. Kisaran beban piramida naik telah disarankan berkisar 
10% sampai 15%. Beban berkisar lebih dari 15% tidak dianjurkan karena 
kelelahan kumulatif yang terakumulasi dapat mengganggu perkembangan 
kekuatan. 
 
Sebuah modifikasi dari pola pembebanan piramida meningkat adalah 
apa yang beberapa telah disebut piramida ganda atau hanya piramida. Dalam 
pola pembebanan ini, tahanan tersebut meningkat hingga upaya maksimal 
dan kemudian beban semakin menurun. Dalam hubungannya dengan ini 
memuat-pola, dua pola volume telah diusulkan (tabel 10.11). Dalam satu pola 
volume, jumlah pengulangan menurun dengan meningkatnya intensitas dan 
meningkatkan intensitas diturunkan pada set menurun. Pola volume lainnya 
meninggalkan konstanta volume, biasanya pada satu pengulangan, dan 
kemudian menggunakan pola intensitas meningkat diikuti dengan pola 
menurun. Para pendukung pola pembebanan ini menunjukkan bahwa 28 
 
 
ada efek potensiasi pada bagian intensitas piramida menurun. Namun, ada 
kemungkinan bahwa jumlah kelelahan didirikan pada jenis pembebanan 
paradigma akan mengakibatkan kurangnya potensiasi. Zatsiorsky dan 
Zatsiorsky dan Kraemer  menyarankan bahwa jenis pembebanan paradigma 
tidak populer dan telah ditinggalkan oleh sebagian besar atlet kaliber 
Olimpiade. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Modifikasi lain untuk pola pembebanan piramida adalah piramida miring. 
Modifikasi ini dianggap perbaikan pada model pembebanan piramida ganda. 
Dalam struktur pembebanan ini, intensitas meningkat untuk serangkaian set 
dan di set terakhir set bawah dilakukan (tabel 10.12). Penurunan intensitas set 
terakhir harus menimbulkan efek postactivation potensiasi. Konsep ini 
didukung oleh kerja oleh Stone dan rekan, yang menunjukkan bahwa 
kecepatan barbel lebih besar yang dicapai selama turun mengatur. Data ini 
menunjukkan bahwa piramida miring mungkin berguna ketika mencoba untuk 
membuat kompleks potensiasi. 
 
 
 
Namun pola pembebanan lain adalah model beban yang gelombang, 
yang kadang-kadang disebut sebagai pekerjaan segmen. Dalam model 
ini meningkat beban latihan dalam mode bergelombang atau seperti 
gelombang (tabel 10.13). Metode gelombang-loading mungkin berguna 
karena memungkinkan untuk efek potensiasi, karena beban ringan dilakukan 
setelah beban berat; Namun, terjadinya efek postactivation potensiasi dengan 
model ini belum diselidiki dalam literatur ilmiah. Model gelombang-loading 
muncul untuk bekerja terbaik dengan latihan angkat besi (misalnya, snatch, 
snatch untuk power, cleans, power cleans). Sebuah variantif model beban 
gelombang adalah model rangsangan ganda. Dalam model ini atlet bergantian 
satu set pengulangan tinggi dengan pengulangan tunggal yang dilakukan 
pada 10% sampai 15% intensitas terbesar. Model stimulasi ganda muncul 
untuk bekerja terbaik dengan latihan kekuatan (misalnya, back squat, pull) tapi 
belum dieksplorasi dalam literatur ilmiah. 
 
 
9. Fisiologi dalam latihan kekuatan 
         Kekuatan adalah suatu kemampuan neuromuscular untuk mengatasi beban 
dari luar maupun beban dari dalam. Kekuatan maksimum dari atlet yang 
dihasilkan tergantungdari karakteristik biomekanikal dari suatu gerakan (yaitu: 
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mengungkit, otot atau kelompok otot yang dominan). Sebagai tambahan, kekuatan 
maksimum adalah suatu fungsi dari intensitas atau dorongan dari dalam hati untuk 
mempengaruhi banyak unit motor atau penggerak yang terlibat dan frekuensinya 
menurut Zatzyorski (1968) tingginya dorongan psikologis per detik bisa mengangkat 
dari 5 atau 6 pada posisi diam, sampai ke 50 angkatan dari suatu beban maksimum. 
  Berikut adalah faktor-faktor yang berpegaruh dalam pertumbuhan atau 
pembesaran otot akibat dari latihan kekuatan : 
a. Jumlah myofibril (serabut otot) 
b. Kepadatan kapiler dari seraput otot 
c. Meningkatnya protein 
d. Jumlah total serabut otot 
Zatzyorsky mempertimbangkan kekuatan otot itu penting dan merupakan 
fungsi dari 3 faktor :  koordinasi intermuscular, koordinasi intramuscular, dan 
kekuatan saat otot bereaksi. 
Koordinasi intermuscular adalah interaksi dari berbagai kelompok otot selama 
waktu aktivitas/penampilan. Koordinasi intramuscular adalah hasil dari kekuatan 
juga ditentukan atau tergantung dari neuromuscular yang secara serempak 
melaksanakan aktivitas. 
Kekuatan saat otot bereaksi yakni untuk mendapatkan adaptasi hasil latiham, 
atlet latihan dengan menggunakan intensitas yang lebih tinggi dari stimuli sebab  
dengan stimuli yang maksimum mengakibatkan efek yang maksimum. Hasil dari 
suatu program latihan  ini akan membuka peluang serabut otot yang lelah akan 
digantikan oleh serabut otot yang lain untuk menuntaskan kontraksinya. 
Kemampuan atlet untuk menghasilkan kekuatan maksimum juga tergantung 
dari sudut gerakannya. Riset dari Elkins, Leden, dan Wakim (1957); Hunsicker 
(1955); Zatzyorski (1968), menyatakan bahwa otot mendapatkan hasil kekuatan 
yang lebih tinggi ketika melentur 90 – 100 derajat. Mc Kinney dan Logan (1973) 
menyatakan bahwa otot yang terpanjang akan menghasilkan kekuatan terbesarnya. 
  
10. Tipe Kontraksi Otot 
a. Kontraksi Isotonik  tahanan dalam otot tetap, otot memendek 
 
 
Misalnya  seseorang mengangkat dumbel yang relatif ringan. 
b. Kontraksi Isometrik  tahanan dalam otot meningkat, panjang otot tetap 
Misalnya seseorang mendorong tembok.  
c. Kontraksi Isokinetik Eccentrik  otot memanjang, tahanan dalam otot 
meningkat. 
Misalnya  bila kita  mencoba memfleksikan sendi siku dengan telapak 
tangan mengepal, dan seseorang menahan pada pergelangan tangan, maka 
akan terjadi pemanjangan otot fleksor lengan dengan disertai peningkatan 
tahan dalam otot. 
d. Kontraksi Isokinetik Konsentrik  otot memendek, tahanan dalam otot 
meningkat. 
Misalnya ketika seorang perenang mendayungkankan tangannya selama 
melakukan renang gaya bebas, maka akan terjadi pemendekan otot fleksor 
tangan disertai peningkatan tahanan dalam otot tersebut. 
Kekuatan otot pada pria dan wanita = 3/3 : 2/3 
   0 – 10 tahun  ♀ : ♂ sama 
       > 20 tahun  ♂  > ♀  
       Di atas > 30 tahun, kekuatan otot menurun 
                  > 60 tahun = Kekuatan otot tinggal 80 % 
Perubahan Fisiologis Yang Mempengaruhi Kekuatan Otot adalah : 
1) Hypertropi otot ; yaitu bertambahnya ukuran serabut otot yang disebabkan 
oleh bertambahnya ukuran miofibril 
2) Peningkatan elemen kontraktil (aktin-miosin) 
3) Peningkatan densitas kapiler otot  muscular endurance meningkat 
4) Peningkatan  jumlah jaringan otot, misal : tendon, ligamen dan jaringan 
penunjang (Conective tissue) 
Secara Biokimia hypertropi otot akan terlihat : 
 Peningkatan konsentrasi creatin, PC, ATP dan Glycogen 
 Peningkatan enzim glycolitik (PFK, LDH, Hexokinase) 
 Peningkatan enzim pengaktif ATP (myokinase dan creatin fosfokinase) 
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 Peningkatan enzim pengaktif pada siklus krebs (Malat Dehidrogenase / MDH 
dan Suksinat Dehidrogenase) 
 Penurunan sensitas mitokondria oleh karena peningkatan ukuran miofibril 
 Peningkatan serabut cepat (fast-twitch fiber) 
11. Kekuatan dari gaya gravitasi 
Atlet menggunakan kekuatan melawan beban dari gaya gravitasi bumi. 
Latihan isotonik yang menfaatkan gaya gravitasi meskipun sepenuhnya benar 
karena  isotonic tidak sama dengan tegangan otot. 
Beberapa jenis mesin (Nautilus, Mini Gym, Cybex , dll) biasa digunakan untuk 
latihan kekuatan. Berbagai jenis latihan isokinetik tersedia dalam mesin tersebut. 
Latihan kekuatan dengan cara gerakan dinamis melawan gerakan 
statis/isometric mendapatkan kekuatan dengan cara melawan dan membuat otot 
berkembang cepat tanpa mengubah panjangnya.Hal ini disebut dengan Fixed 
Resistence. 
 
12. Rangsangan Listrik 
Meskipun belum dilakukan penelitian, latihan melalui rangsangan listrik bisa 
mendorong kearah kekuatan otot. Webster (1975), seorang atlet angkat besi Rusia 
meningkatkan kekuatan maksimum mereka dengan menggunakan rangsangan 
listrik. Kots (1977) mengklaim bahwa rangsangan listrik tidak hanya untuk kekuatan, 
namun juga untuk daya tahan otot. Yobe (1977) menggunakan suatu frekuensi dari 
rangsangan tiga kali lebih tinggi dibandingkan dengan frekuensi fisiologis. Mereka 
menemukan peningkatan kekuatan 31 % lebih tinggi. 
 
13. Faktor – faktor yang mempengaruhi pencapaian kekuatan 
Kekuatan maksimum tergantung pada tiga factor utama ; Potensi otot, 
Penggunaan potensi otot, dan teknik. Potensi otot adalah penjumlahan dari semua 
otot yang melaksanakan gerak. Penggunaan potensi otot adalah penggunaan 
secara serempak semua serabut otot pusat dan sekelilingnya. Sedangkan teknik 
adalah sebagai perantara dalam menggunakan potensi otot. 
 
14. Metodologi latihan Kekuatan 
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Beban yang digunakan untuk latihan kekuatan biasanya berasal dari beban 
internal dan bisa juga beban eksternal, seperti ; 
a. Beban badan yang bersangkutan ( Push-Up, dll) 
b. Peluru/bola medicine ( mengangkat dan melempar, dll ) 
c. Tali elastic 
d. Dumbells 
e. Barbells 
f. Kontraksi isometric. 
 
15. Parameter yang relevan untuk metode latihan Kekuatan 
Dalam pengembangan program latihan kekuatan, harus mempertimbangkan 
beberapa parameter;  
a. Umur dan tingkat penampilan ( pemula/junior/senior ), hal ini berkaitan dengan 
kondisi anatomis dan fisiologis.  
b. Kebutuhan masing – masing cabang olahraga 
c. Memperhatikan tahapan latihan. 
 
16. Penerapan Sebuah Cara Latihan Kekuatan 
Pemantauan terus menerus dari proses pelatihan adalah sering diabaikan tapi 
penting karena termasuk dalam melaksanakan rencana latihan kekuatan. 
Memantau kemajuan atlet memungkinkan pelatih untuk menentukan apakah tujuan 
dari rencana pelatihan sedang dicapai. Langkah-langkah berikut akan 
memungkinkan pelatih untuk konsep, desain, dan cara menerapkan periodisasi 
latihan kekuatan. 
a. Tentukan Tujuan Pelatihan :  
 Langkah yang paling penting dalam membangun periodisasi latihan kekuatan 
adalah menentukan tujuan dari program pelatihan. Pada langkah ini, pelatih 
dan atlet menentukan poin selama musim kompetitif di mana atlet perlu 
memberikan kinerja yang terbaik. 
b. Tentukan Fase Pelatihan :  
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 Seperti rencana pelatihan periodized lainnya, program latihan kekuatan 
memiliki persiapan, kompetitif, dan fase transisi dari pelatihan. Setiap tahap 
penting untuk memaksimalkan hasil pelatihan. Konsep ini dapat dianggap fase 
potensiasi, yang menunjukkan bahwa kegiatan tahap persiapan umum 
memfasilitasi pengembangan atlet dalam fase tertentu persiapan  dan fase 
kompetisi. Dengan demikian, pelatih harus menyusun tahapan pelatihan 
sehingga atlet mengembangkan kemampuan biomotor yang sesuai. 
c. Tentukan kebutuhan atlet :  
 Pelatih perlu melakukan analisis kebutuhan di mana ia menentukan jenis 
kekuatan yang dibutuhkan oleh olahraga, jenis pola gerakan, penggerak 
utama terkait dengan olahraga, tuntutan bioenergi olahraga, dan focus 
perhatian dalam hal apa  Pelatih harus memahami tuntutan fisiologis aktivitas 
olahraga untuk menetapkan titik referensi dari mana untuk merancang 
rencana latihan kekuatan. 
d. Pertimbangkan Karakteristik Semua Komponen Rencana Pelatihan : 
Rencana pelatihan ketahanan tidak harus dilaksanakan secara acak. Untuk 
rencana pelatihan ketahanan untuk menjadi efektif, semua faktor pelatihan 
harus terintegrasi. Oleh karena itu, dalam olahraga tim, misalnya, pelatih harus 
mempertimbangkan cara latihan kekuatan, program pengkondisian, 
komponen kelincahan, dan kegiatan pelatihan taktis sebagai unit keseluruhan 
pelatihan. Jika faktor-faktor ini tidak dianggap sebagai keseluruhan, potensi 
overtraining secara substansial meningkat dan optimalisasi kinerja yang 
tersisa sampai kesempatan. 
e. Pilih Latihan untuk Digunakan dalam Rencana Pelatihan :  
 latihan yang dipilih harus berhubungan dengan persyaratan olahraga. Ketika 
memeriksa olahraga selama analisis kebutuhan, pelatih dapat menentukan 
otot-otot yang bertindak sebagai penggerak utama dan latihan pertandingan 
untuk kegiatan ini. Misalnya, menonton 100 m pelari menunjukkan bahwa 
kekuatan-tubuh rendah sangat penting untuk hasil kinerja yang optimal. 
Dengan demikian, pelatih dapat memilih latihan seperti squat kembali dan 
membersihkan kekuasaan dalam upaya untuk menargetkan penggerak utama 
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dari kegiatan ini. Dukungan untuk ide ini dapat dilihat pada beberapa penelitian 
menunjukkan bahwa kapasitas kekuatan maksimal di back squat dan cleans 
secara signifikan terkait dengan penampilan. 
  Sebuah pertimbangan tambahan ketika memilih latihan adalah fase 
pelatihan. Latihan-latihan tertentu yang terbaik digunakan pada waktu tertentu 
selama periodisasi rencana latihan. Misalnya, di awal tahap persiapan 
umum pelatihan itu dapat dibenarkan untuk menggunakan lift teknis yang 
lebih sedikit karena kelelahan dapat mengganggu kinerja teknis, yang dapat 
meningkatkan risiko cedera dan menurunkan keuntungan kinerja. Sebagai 
atlet bergerak menuju persiapan khusus dan fase kompetitif pelatihan lebih 
lanjut dapat digunakan karena penurunan volume pelatihan akan mengurangi 
akumulasi kelelahan. Cara lain untuk melihat ini adalah bahwa latihan yang 
menargetkan pendingin adalah pusat untuk tujuan dari tahap persiapan 
umum, sedangkan latihan yang menargetkan kekuatan dan kekuasaan 
pengembangan sesuai selama persiapan dan persaingan fase tertentu. 
f. Tes kekuatan maksimal :  
 Setelah memilih latihan yang diperlukan untuk mengembangkan atribut kinerja 
yang dibutuhkan oleh atlet, pelatih harus menguji kekuatan maksimal atlet. 
Pengetahuan tentang kemampuan 1RM atlet dalam latihan setidaknya utama 
atau dominan akan memungkinkan pelatih untuk menetapkan beban 
pelatihan. The 1RM akan terus berubah sebagai atlet menyesuaikan dengan 
stres fisiologis rcara pelatihan. Oleh karena itu, atlet harus diuji secara berkala 
untuk parameter individu pembebanan. 
  Banyak pelatih secara keliru percaya bahwa melakukan tes 1RM 
berbahaya dan akan meningkatkan risiko atlet cedera. Bahkan, pengujian 
1RM sangat aman untuk sebagian besar populasi  dan dianggap sebagai 
standar emas dalam penilaian kekuatan otot. Beberapa penulis berpendapat 
bahwa pengujian kekuatan dengan beberapa tes pengulangan adalah cara 
yang lebih baik untuk membangun intensitas pelatihan, tetapi telah secara 
konsisten menunjukkan bahwa banyak dari persamaan prediksi 
menggambarkan diri 1RM. Ini adalah masalah besar karena 
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menggunakan perkiraan kemampuan 1RM yang terlalu tinggi dapat 
meningkatkan risiko cedera saat latihan atau menginduksi intensitas tinggi 
overtraining dari konsisten melatih pada intensitas tinggi (56). Sebaliknya, 
pelatihan dengan intensitas yang tidak diperkirakan akan menghasilkan 
pembangunan kekuatan yang tidak memadai karena atlet akan melatih 
menggunakan beban optimal. 
g. Mengembangkan Program Pelatihan Kekuatan :  
 Setelah menetapkan kemampuan kinerja fisik atlet, pelatih dapat menetapkan 
jumlah latihan, set, pengulangan, dan pemuatan (persentase 1RM) yang akan 
digunakan selama microcycles dan macrocycle. Sepanjang rencana pelatihan 
pelatih mungkin akan perlu untuk mengubah volume, intensitas, dan latihan 
yang dipilih untuk memungkinkan adaptasi fisiologis lanjutan yang akan 
menyebabkan peningkatan kekuatan otot. Sebagai kekuatan otot meningkat 
di seluruh macrocycle, pelatih harus secara berkala menguji ulang 1RM untuk 
mengoptimalkan beban latihan. Hal ini penting untuk pelatih-ke menguji / IRM 
sebelum setiap macrocycle baru. 
h. Catat Rencana Pelatihan :  
 Pelatih harus merekam latihan, jumlah set, jumlah pengulangan, dan beban 
pelatihan. Beban, jumlah pengulangan, dan set biasanya dicatat sebagai 
berikut: 
% of 1RM / jumlah pengulangan 
Memperhatikan beban sebagai persentase dari 1RM berguna ketika 
bekerja dengan banyak atlet, karena ini memungkinkan pelatih untuk 
menghitung beban untuk setiap atlet. Dengan menggunakan notasi 
persentase, pelatih dapat menerapkan program individualisasi untuk masing-
masing atlet dan atlet akan menggunakan 1RM mereka sendiri untuk 
membangun beban pelatihan mereka. 
i. Buat Catatan Selama Proses Latihan :  
Salah satu langkah yang paling penting adalah untuk merekam apa yang telah 
dilakukan dalam sesi pelatihan. Jika pelatih dan atlet menyimpan catatan 
rinci, mereka akan dapat mengevaluasi kemajuan atlet dan grafik 37 
 
 
penampilannya. Hal yang merekam dalam log pelatihan meliputi latihan, 
jumlah pengulangan selesai, jumlah set yang dilakukan, beban diangkat dalam 
kilogram, dan durasi sesi pelatihan. Catatan ini akan memungkinkan pelatih 
untuk menghitung beban volume, metrik ton, dan intensitas pelatihan (beban 
volume yang dibagi dengan total pengulangan dilakukan). Dengan 
menggunakan program software spreadsheet seperti Excel, pelatih dapat 
dengan mudah menghitung beban volume, metrik ton, dan intensitas pelatihan 
dan menciptakan tokoh yang menggambarkan volume dan intensitas 
pelatihan. Jika log pelatihan akurat dan inklusif, ia menyediakan alat yang 
sangat baik untuk pelatihan pemantauan.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
BAB III 
PENUTUP 
 
17. Kesimpulan 
Kekuatan adalah salah satu kemampuan biomotor yang paling penting bagi 
kebanyakan olahraga. Kekuatan adalah dasar untuk kedua menghasilkan tenaga 
maksimal dan menjaga kontraksi otot berulang-ulang, dengan kata lain, daya tahan 
otot. Sebuah cara latihan kekuatan secara terprogram dapat menjadi alat yang 
sangat baik untuk memaksimalkan hasil kinerja. Adaptasi fisiologis pada sistem 
neuromuskuler bahwa pelatihan tahanan dapat membawa yang sangat spesifik 
untuk program pelatihan yang menggunakan atlet. Kinerja atletik dapat 
dimaksimalkan hanya jika cara pelatihan memberikan variasi yang sesuai. Banyak 
metode untuk menginduksi variasi pelatihan yang tersedia, dan banyak dari mereka 
dapat menghasilkan adaptasi fisiologis yang sangat spesifik. Akhirnya, untuk benar-
benar memaksimalkan efektivitas rezim latihan kekuatan, harus diintegrasikan ke 
dalam rencana periodisasi pelatihan komprehensif yang dikembangkan untuk atlet. 
Hanya menambahkan latihan kekuatan untuk rencana pelatihan atlet tanpa 
mempertimbangkan. 
 
18. Saran 
Kami sadari dalam makalah ini masih terdapat kekurangan dikarenakan 
keterbatasan ilmu pengetahuan yang kami miliki dan sesungguhnya kesempurnaan 
hanyalah milik Allah semata, oleh sebab itu kami mohon kritikan yang objektif demi 
perbaikan dan bahan evaluasi kami selanjutnya.  
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